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1. Пояснительная записка. 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Игровые виды спорта» 

для 5-9 классов подготовлена в соответствии с: 

 федеральным государственным образовательным стандартом 

основного общего образования (приказ Министерства просвещения 

Российской Федерации от 31.05.2021 № 287); 

 основной образовательной программой основного общего образования 

ЧУ ОО «Петровская школа»; 

 программой воспитания ЧУ ОО «Петровская школа»; 

 концепцией преподавания учебного предмета «Физическая культура» в 

Российской Федерации (утверждённой на заседании коллегии Министерства 

просвещения Российской Федерации от 24 декабря 2018 г. № ПК-1 вн); 

 Грибачева М.А.  Дополнительная образовательная  программа базового 

уровня по виду спорта «Мини-футбол» составлена в соответствии с    

приказом №196 от 9 ноября 2018 года «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»   Министерства 

просвещения Российской Федерации и Методических рекомендаций по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ, включая 

разноуровневые программы от 18.11.2015 года № 09-3242 Министерства 

образования и науки  Российской Федерации;     

 приказом Министерства спорта РФ № 901 от 17.11.2021 «Правила вида 

спорта «Футбол» (блок: мини-футбол, футзал) 

 приказом Министерства спорта РФ № 880 от 25.10.2019 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«Футбол»;  

 приказом Министерства спорта РФ № 31 от 19.01.2018 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«Настольный теннис»;  
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 приказ Министерства спорта РФ № 1083 от 19.12.2017 «Правила вида 

спорта «Настольный теннис»; 

 приказом Министерства спорта РФ № 37 от 19.01.2018 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«Бадминтон»;  

 приказом Министерства спорта РФ № 546 от 12.07.2021 «Правила вида 

спорта «Бадминтон». 

В настоящее время среди обучающихся 5-9 классов особую популярность 

имеют игровые виды спорта, которые привлекают высокой 

эмоциональностью, зрелищностью, многообразием проявления физических 

качеств и др. Большое значение имеет стремление к достижению 

превосходства в качестве и быстроте принимаемых решений. Умение 

предугадать ход развития игровой ситуации или способность «читать игру» 

составляют основу для овладения инициативой в игре, навязывания 

собственного стиля игры и осуществления своих замыслов, что неминуемо 

приводит соперников к поражению. Данная программа ориентирована на три 

вида спорта: мини-футбол, бадминтон и настольный теннис. 

Мини-футбол, настольный теннис и бадминтон как средства физического 

воспитания обладают большим педагогическим потенциалом. Занятия этими 

видами спорта способствует сохранению и укреплению здоровья, 

совершенствованию функциональных возможностей организма, развитию 

физических качеств, обогащению двигательного опыта, формированию 

социально-психологических свойств личности. Освоенные технико-

тактические прием игр, а также используемые в учебном процессе 

физические упражнения могут использоваться школьниками на протяжении 

всей жизни в самостоятельных формах занятий физической культуры и 

спортом. 

Таким образом, целью программы курса внеурочной деятельности «Игровые 

виды спорта» является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и 

потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном 



 

 

4 

развитии физических и психических качеств, в организации здорового образа 

жизни. 

В рамках реализации этой цели программа для обучающихся основной 

школы будет способствовать решению следующих задач: 

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма обучающихся; 

 - формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, посредством технических действий игры в мини-футбол, 

настольный теннис, бадминтон; 

- освоение знаний о физической культуре и спорте в целом и, об играх в 

бадминтон, мини-футбол, настольный теннис в частности, истории 

бадминтона, мини футбола, настольного тенниса и их современном развитии, 

роли формирования здорового образа жизни средствами игровых видов 

спорта; 

- обучение навыкам, умениям, техническим действиям игры в бадминтон, 

мини-футбол, настольный теннис в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности, организации самостоятельных 

занятий по игровым видам спорта; 

- воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности.  

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности 

программа курса внеурочной деятельности включает в себя три основных 

взаимосвязанных раздела: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент деятельности). «Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности» (операциональный компонент деятельности). 

«Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный 

компонент деятельности). 
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Формой организации деятельности «Игровые виды спорта» является 

спортивная секция. Срок реализации программы 5 лет. 

В соответствии с учебным планом на изучение курса «Игровые виды спорта» 

в 5-9 классах отводится по 34 часа в год, итого 170 часов. 

 

2. Содержание программы курса «Игровые виды спорта»  

5-6 классы 

Модуль 1. Мини футбол 

 

1. Вводное занятие. 

Ознакомление обучающихся с целями и задачами модуля. Инструктаж по 

технике безопасности. Тренировочный режим. Режим дня юного спортсмена. 

Спортивная форма для занятий мини-футболом. Выбор капитана. История 

развития мини-футбола. 

 

2. Теоретическая подготовка (реализуется в рамках практических занятий) 

Теория 

Гигиенические знания и навыки.  Правила закаливание. Режим дня и питание 

спортсмена. Правила игры в мини-футбол. Организация и проведение 

соревнований. Роль капитана команды, его права и обязанности. Площадка 

для игры в мини-футбол, её устройство, разметка.      Краткие сведения о 

строении и функциях организма человека. Ведущая роль центральной 

нервной системы в деятельности организма. Влияние занятий физическими 

упражнениями на организм. История развития мини-футбола в России. 

Значение и место мини-футбола в системе физического воспитания. Правила 

поведения в спортивном зале, на спортивной площадке. 

 

3. Общая физическая подготовка 

Теория 



 

 

6 

Понятия «Упражнение и система упражнений общей физической 

подготовки». Классификация упражнений по направленности воздействия. 

Влияние физических упражнений на развитие двигательных способностей.  

Практика 

Выполнение общеразвивающих упражнений без предметов: поднимание и 

опускание рук в стороны, сведение и разведение  рук вперёд - назад, 

круговые вращения, сгибание и разгибание рук в упоре лежа; наклоны 

туловища вперёд, в стороны, то же, в сочетании с движениями рук; круговые 

движения туловища с различным положением рук (на поясе, за головой, 

вверху); поднимание и вращение ног в положении лёжа на спине; приседания 

с различными положениями рук; выпады вперёд, в стороны с наклонами 

туловища и движениями рук; переход из упора присев в упор лёжа и снова  в 

упор присев. 

Выполнение  легкоатлетических упражнений: ходьба и ее разновидности в 

различном темпе, с различной шириной шага; бег и его разновидности, с 

изменением частоты шагов, ширины шагов, темпа и дистанции, с 

изменением направления движения; с заданием педагога; с ускорением, с 

переходом на ходьбу; бег с высокого старта с ускорением до 30 м,  бег по 

пересечённой местности (кросс) до 1000 м, бег повторный до 3х10 м.;     

прыжки и их разновидности, с одной на две, с двух на две на месте и с 

продвижением, в стороны , широкими шагами, тройные, пятерные, через 

скакалку, через скамейку с подтягиванием колен к груди.; выпрыгивание из 

приседа вверх, с доставанием предмета.  

Выполнение акробатических упражнений: перекаты вперед и назад в 

положение лежа, прогнувшись, перекаты в группировке с последующей 

опорой руками за головой; стойка на лопатках; из упора лежа на 

гимнастической скамейке сгибание и разгибание рук.  

Участие в подвижных играх: «Рыбак и рыбы», «Перестрелка», «Гонка мячей 

по кругу», «Лапта», «Футбол   через сетку», «Защита укрепления», «Мяч 

среднему», «Вызов номеров», «Круговая лапта».                                                                                                                       
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Участие в эстафетах с бегом, прыжками, преодолением препятствий, 

переноской мячей.           

Участие в спортивных играх: ручной мяч, баскетбол по упрощённым 

правилам.       

                        

4. Специальная физическая подготовка 

Теория 

Влияние ФП на развитие двигательных способностей. Основные средства 

специальной физической подготовки. Основные физические качества: сила, 

быстрота, ловкость, выносливость, гибкость. Значение специальных 

физических качеств в формировании двигательных навыков и умений.  

Практика 

Выполнение специальных упражнений для развития быстроты: упражнения 

для развития стартовой скорости, по сигналу (преимущественно 

зрительному) ускорения на 10 – 15 м из различных исходных положений: 

стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, седа.   

Выполнение упражнений для развития дистанционной скорости: ускорения 

на 15, 30 м, бег «змейкой» между расставленными в различном положении 

стойками для обводки, бег с быстрым изменением скорости: после быстрого 

бега быстро резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый 

рывок ускорение в том же или другом направлении.         

Выполнение специальных упражнений для развития ловкости: прыжки с 

разбега толчком одной и двух ног, стараясь достать головой высоко 

подвешенный мяч, держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары 

различными частями стопы, бедром, головой.  

Упражнения для развития силы: комплексы упражнений с гантелями, с 

набивными мячами, в тренажерном зале.  

Участие в подвижных играх: «Живая цель», «Салки мячом».  

Эстафеты с бегом, прыжками, метанием, лазанием.                                                          
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5. Техническая подготовка  

Теория 

Классификация и терминология технических приёмов игры в мини-футбол: 

прямой и резаный удар по мячу, точность удара, траектория полёта мяча 

после удара, обманные движения (финты), отбор мяча, передача мяча, 

остановка мяча, ведение мяча.  Определение игровых амплуа. Техника игры 

вратаря.   Классические комбинации в стандартных ситуациях.                                                                                                                      

Практика 

Анализ выполнения технических приёмов и их применения в конкретных 

игровых условиях: ударов по мячу внутренней и внешней частью подъёма, 

внутренней стороной стопы, ударов серединой лба; остановок мяча 

подошвой, внутренней стороной стопы и грудью; ведение мяча внутренней и 

внешней частью подъёма, внутренней стороной стопы; обманных движений 

(ложная и действительная фазы движения); отбор мяча – перехватом, 

выбиванием мяча, толчком соперника.  

Анализ выполнения технических приёмов игры вратаря: ловли, броска мяча 

рукой; падения перекатом.   

 Бег: по прямой, изменяя скорость и направление; приставным и с крестным 

шагом (влево и вправо). Выполнение прыжков вверх толчком двух ног с 

места и толчком одной и двух ног с разбега; поворотов во время бега налево 

и направо; остановок во время бега (выпадом и прыжками на ноги).  

Выполнение ударов по мячу правой и левой ногой: внутренней стороной 

стопы, внутренней и внешней частью подъёма по неподвижному и 

катящемуся навстречу справа или слева мячу. Выполнение ударов после 

остановки, ведения, посылая мяч низом на короткое и среднее расстояние. 

Выполнение ударов по летящему мячу внутренней стороной стопы. 

Выполнение ударов на точность: в ноги партнёру, в ворота, в цель, на ходу 

двигающемуся партнёру. Выполнение остановки мяча подошвой и 

внутренней стороной стопы, катящегося и опускающегося мяча на месте, в 

движении вперёд и назад, подготавливая мяч для последующих действий. 
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Выполнение остановки внутренней стороной стопы и грудью летящего мяча 

на месте, в движении вперёд и назад, опуская мяч в ноги для последующих 

действий. Ведение мяча внешней, внутренней стороной стопы правой, левой 

ногой и поочерёдно; по прямой, меняя направления, между стоек и 

движущихся партнёров; изменяя скорость (выполняя ускорения и рывки), не 

теряя контроль над мячом. Выполнение финтов после замедления бега или 

остановки – неожиданный рывок с мячом (прямо или в сторону), во время 

ведения внезапная отдача мяча назад откатывая его подошвой партнёру, 

находящемуся сзади, ложный замах ногой для сильного удара по мячу. 

Перехват мяча – быстрый выход на мяч с целью опередить соперника, 

которому адресована передача мяча. Отбор мяча в единоборстве с 

соперником, владеющим мячом, - выбивая и останавливая мяч ногой в 

выпаде. Выполнение ввода мяча: из-за боковой линии, под правую и левую 

ногу партнёру, на ход партнёру.  Выполнение основной стойки вратаря; 

передвижение в воротах без мяча и в сторону приставным, с крестным шагом 

и скачками на двух ногах; ловля летящего навстречу и несколько в сторону 

от вратаря мяча: на высоте груди и живота без прыжка, в прыжке, без 

падения. Выполнение быстрого подъёма с мячом на ноги после падения. 

Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке (с места и с разбега). 

Выполнение броска мяча одной рукой из-за плеча на точность.  

Выполнение упражнений для развития умения «видеть поле». Выполнение 

заданий по зрительному сигналу (поднятая вверх или в сторону рука, шаг 

вправо или влево): во время передвижения шагом или бегом – подпрыгнуть, 

имитировать удар ногой; во время ведения мяча – повернуться кругом и 

продолжить ведение или сделать рывок вперёд на 5 м.  

 

6.  Тактическая подготовка.  

Теория 

Понятие о тактике и тактической комбинации. Характеристика игровых 

действий: вратаря, защитников и нападающих. Коллективная и 



 

 

10 

индивидуальная игра. Индивидуальные и групповые тактические действия. 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на мини-

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим 

образом на действие партнёров и соперника. Выбор момента и способа 

передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения 

мяча. Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изученных способов ударов по мячу. Групповые действия. Взаимодействие 

двух и более игроков. Комбинация «игра в стенку». Выведение позиции мяча 

и игроков в стандартное положение.                                                    

Практика 

Применение необходимого способа остановок в зависимости от направления, 

траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной 

для использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. 

Применение различных способов обводки (с изменением скорости и 

направления движения с мячом, изученные финты) в зависимости от игровой 

ситуации. Выполнение передачи в ноги партнёру, на свободное место, на 

удар; короткой или средней передачи, низом или верхом. Выполнение 

комбинации «игру в стенку» при стандартных положениях: начале игры, 

угловом, штрафном и свободном ударах, ввод мяча из - за боковой линии (не 

менее одной по каждой группе). 

Индивидуальные действия: выбор позиции по отношению опекаемого игрока 

и противодействие получению им мяча, т. е. осуществление «закрывания»; 

выбор момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. 

Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при 

розыгрыше противником стандартных комбинаций.  

Тактика вратаря: правильная позиция в воротах при различных ударах в 

зависимости от «угла удара», удар от своих ворот, ввод мяча в игру (после 

ловли) открывшемуся партнёру, правильная позиция при угловом, штрафном 

и свободном ударах вблизи своих ворот. Определение игровой ситуации и 
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осуществление отбора мяча изученным способом. Участие в учебных и 

тренировочных играх. 

 

7. Соревновательная деятельность. 

Теория 

Инструктаж по технике безопасности во время проведения и участия в 

соревнованиях по мини-футболу. Правила поведения во время соревнований, 

отношения к соперникам и судьям соревнований.  Установка на игру. Анализ 

проведенных игр. Обсуждение результатов соревновательной деятельности. 

Практика 

Участие в   соревнованиях различного уровня. 

 

7-9 классы 

1. Вводное занятие. 

Теория 

Ознакомление с целью и задачами курса. Инструктаж по технике 

безопасности во время занятий мини-футболом. Выбор капитана команды. 

Практика 

Ознакомление с местами проведения занятий. Подвижные и спортивные 

игры. 

 

2. Теоретическая подготовка   

Физическая культура и спорт в России. Развитие мини-футбола в регионе, 

лучшие представители данного вида спорта. Система соревнований для 

обучающихся. Чемпионаты, первенства России. Строение и функции 

организма человека. Гигиенические знания и навыки.  Основы и методы 

закаливания. Режим и питание спортсмена. Врачебный контроль и 

самоконтроль. Физиологические основы спортивной тренировки.  Общая и 

специальная физическая подготовка юного футболиста.  Техническая 

подготовка. Тактическая подготовка.  Воспитание морально-волевых качеств 
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спортсмена. Психологическая подготовка.  Правила игры в мини-футбол. 

Организация и проведение соревнований. Системы проведения 

соревнований, их особенности. Протокол соревнований. Судьи и их 

обязанности. Места занятий, оборудование и инвентарь. Правила 

безопасности во время занятий мини-футболом. Профилактика травматизма 

во время занятий мини-футболом. 

 

3. Общая физическая подготовка 

Теория 

Понятия «Упражнение и система упражнений». Классификация упражнений. 

Влияние физических упражнений на развитие двигательных способностей. 

Значение всесторонней физической подготовки для укрепления здоровья, 

повышения функциональных возможностей органов и систем, и воспитания 

двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) 

спортсмена. Характеристика средств общей и специальной физической 

подготовки, применяемых в тренировочных занятиях с юными 

футболистами. Утренняя зарядка, разминка перед тренировкой и игрой, ин-

дивидуальные занятия. 

Практика 

Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, 

интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и 

исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроения в шеренге, в колонне. Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Изменение скорости движения. Переход с шага 

на бег, с бега на шаг. Повороты в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и 

приведения, рывки. Выполнение упражнений на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы. 

Упражнения для формирования правильной осанки. В различных исходных 
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положениях – наклоны, повороты, вращения. В положении лёжа – 

поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, 

поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые 

движения, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с 

сопротивлением в парах: повороты и наклоны туловища, сгибание и 

разгибание рук, перетаскивание, приседания, переноска партнёра на спине и 

на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными 

мячами: поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с 

одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля 

мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в 

парах, в группах с передачами, бросками и ловлей мяча Упражнения с 

гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, 

повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих 

ногах, с вращением скакалки вперёд и назад, прыжки с поворотами, прыжки 

в приседе и полуприседе. Упражнения с малыми мячами: броски и ловля 

мяча после подбрасывания вверх, удара о землю, в стену, на месте, в прыжке, 

после кувырка в движении. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперёд в группировке из упора 

присев, основной стойки, с разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки 

назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты.  

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, с 

сопротивлением, на внимание, координацию движений. Эстафеты встречные 

и круговые, с преодолением полосы препятствий из гимнастических 

снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 

груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом, в 

различных сочетаниях перечисленных элементов. 
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Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кросс от 

1000 до 3000 м, 6- и 12-минутный бег. Прыжки в длину и в высоту с места и с 

разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Пятикратный 

прыжок с места. Метание малого мяча на дальность и в цель.  

Участие в спортивных играх: ручной мяч, баскетбол по упрощённым 

правилам.   

                            

4. Специальная физическая подготовка 

Теория 

Влияние СФП на развитие двигательных способностей. Основные средства 

специальной физической подготовки. Основные физические качества: сила, 

быстрота, ловкость, выносливость, гибкость. Значение специальных 

физических качеств в формировании двигательных навыков и умений. 

Практика 

Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития 

стартовой скорости. Неспецифические.  Рывки по сигналу на 5 – 10 м из 

различных исходных положений: стоя лицом, боком, спиной к стартовой 

линии, из приседа, широкого выпада, из положения сидя, лёжа, из 

медленного бега, подпрыгивания, бега на месте. Эстафеты с элементами 

старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», 

«Рывок за мячом» и т. п. Специфические. Стартовые рывки к мячу с 

последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнёром за владение 

мячом. 

Упражнения для развития дистанционной скорости. Неспецифические. 

Ускорение под уклон 3 – 5о. Бег змейкой между расставленными в разных 

положениях стойками, неподвижными или медленно передвигающимися 

партнёрами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий на 

скорость. Переменный бег на дистанции 100 – 150 м (15 – 20 м с 

максимальной скоростью, 10 – 15 м медленно). Подвижные игры типа 

«Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать» и т. п. Специфические. 
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Обводка препятствий на скорость с мячом. Переменный бег с ведением мяча 

на дистанции 100 – 150 м (15 – 20 м с максимальной скоростью, 10 – 15 м 

медленно).  

Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на 

другое. Неспецифические. Бег с быстрым изменением способа передвижения 

(с обычного – на бег спиной вперёд, боком приставным шагом, прыжками и 

т. д.). Бег с изменением направления (до 180о). Бег с изменением скорости 

(резкое замедление или остановка после быстрого бега, далее новый рывок в 

заданном направлении и т. п.). «Челночный» бег: 2х10, 4х5, 4х10, 2х15 м и т. 

п. «Челночный» бег с изменением способа передвижения. Бег с «тенью» 

(повторение движений партнёра, выполняющего бег с максимальной 

скоростью с изменением направления).  

Специфические. Бег с мячом (ведение мяча): с изменением скорости (резкое 

замедление или остановка после быстрого бега, после чего новый рывок в 

заданном направлении и т. п.); «челночный» бег: 2х10, 4х5, 4х10, 2х15 м и т. 

п.; «челночный» бег с изменением способа передвижения; бег с «тенью» 

(повторение движений партнёра, выполняющего бег с максимальной 

скоростью с изменением направления). Выполнение различных элементов 

техники владения мячом в быстром темпе.  

Для вратарей. Неспецифические. Упражнения в ловле теннисного мяча. Игра 

в баскетбол по упрощённым правилам.   

Специфические. Рывки на 5 – 15 м из стойки вратаря из ворот на перехват 

или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча. Из положения 

приседа, широкого выпада, сидя, лёжа – рывки на 2 – 3 м с последующей 

ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по 

воротам.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Неспецифические.    

Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешки с песком, диск 

от штанги, штанга для подростков, или юношеская, весом от 40 до 70% веса 

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки 
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после приседа с отягощением и без. Прыжки на одной и двух ногах с 

продвижением вперед, с преодолением препятствий. То же с отягощением. 

Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. 

Спрыгивание с высоты 40 – 80 см с последующим выпрыгиванием вверх или 

рывком ускорением на 7 – 10 м. Беговые и прыжковые упражнения, 

выполняемые в гору, по песку, опилкам, эстафеты с элементами бега, 

прыжков, переносом тяжестей. Броски набивного мяча на дальность за счёт 

энергичного маха ногой вперёд. Подвижные игры типа «Волк во рву», 

«Челнок», «Скакуны», «прыжковая эстафета» и т. п. Вбрасывание набивного 

мяча на дальность.  

Специфические. Вбрасывание футбольного мяча на дальность. Удар по мячу 

ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота, удары на 

дальность. Толчки плечом партнёра. Борьба за мяч.  

Для вратарей. Неспецифические. Из упора стоя у стены одновременное и 

попеременное сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, то же с 

отталкиванием от стены ладонями и пальцами. В упоре лёжа передвижение 

на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), хлопки ладонями из 

упора лёжа. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевыми 

амортизаторами, сжимание теннисного мяча. Многократное повторение 

упражнение в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками (с 

акцентом на движение кистей и пальцев). Броски набивного мяча одной 

рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, 

бросаемых партнёрами с разных сторон. Серии прыжков (по 4 – 8) из стойки 

вратаря в стороны толчком обеими ногами. То же с приставными шагами, с 

отягощением. 

Специфические. Броски футбольного мяча на дальность. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Неспецифические. 

Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Переменный бег 

с несколькими повторениями в серии. Кроссы с переменной скоростью. 
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Специфические. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений с 

мячом. Многократное повторение специальных технико-тактических 

упражнений (например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 

нескольких стоек и ударом по воротам, с увеличением длины рывка, 

количества повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками). 

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры 

увеличенной продолжительности. Игры с уменьшенным по численности 

составом. Игровые упражнения с мячом (трое против трех, трое против двух 

и т. п.)  Большой интенсивности. 

Для вратарей. Специфические. Повторное непрерывное выполнение в 

течение 5 – 12 мин ловли мяча с отбиванием, ловли мяча с падением при 

выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя-пятью 

игроками. 

Упражнения для развития ловкости. Неспецифические. Прыжки с разбега 

толчком одной и обеими ногами, доставая высоко подвешенный мяч руками, 

головой, ногой. То же с поворотом в прыжке на 90 – 180о. Прыжки вверх с 

поворотом и имитацией удара головой или ногой. Кувырки вперёд и назад, в 

сторону через правое и левое плечо. Эстафеты с элементами акробатики. 

Подвижные игры: «Живая мишень», «Салки мячом», «Ловля парами» и т. п. 

Специфические. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, 

подвешенным на разной высоте. Держание мяча в воздухе (жонглирование), 

чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой. Ведение мяча 

головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, 

обманными движениями.  

Для вратарей.  Неспецифические. Упражнения в различных прыжках с 

короткой скакалкой. Прыжки с поворотами с использованием подкидного 

трамплина. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из 

стойки на руках кувырок вперёд. Кувырок назад через стойку на руках. 

Переворот вперёд с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на обеих ногах, 

сальто вперёд и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись. 
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Специфические. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный 

мяч руками, кулаком. То же с поворотом до 180о. Прыжки с разбега толчком 

одной и двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч рукой.  

Упражнения, способствующие формированию правильных движений 

футболиста без мяча. 

Неспецифические. Бег: обычный, спиной вперед; скрестным и приставным 

шагом (вправо и влево), изменяя ритм за счет различной длины шагов и 

скорости движения. Ацикличный бег (с повторным скачком на одной ноге). 

Прыжки: с места и разбега толчком одной и двумя ногами; вверх, вверх-

вперед, вверх-назад, вверх-вправо, вверх-влево. Повороты: вправо и влево 

(переступая и на одной ноге) — на месте и в движении вперед и назад. 

Остановки: с опорой на одну и две ноги, выпадом, прыжком и 

переступанием. Для вратарей. Неспецифические. Прыжки в сторону с 

падением перекатом. 

 

5. Техническая подготовка 

Теория 

 Классификация и терминология технических приёмов игры в мини-футбол: 

прямой и резаный удар по мячу, точность удара, траектория полёта мяча 

после удара, обманные движения (финты), отбор мяча, передача мяча, 

остановка мяча, ведение мяча.  Определение игровых амплуа. Техника игры 

вратаря.   Классические комбинации в стандартных ситуациях.  Анализ 

выполнения различных технических приемов и эффективности их 

применения: ударов по мячу ногами и головой, остановок, ведения, обводки 

и обманных движений (финтов), передачи, отбора, вбрасывания мяча, 

основных технических приемов игры вратаря                                                                                                                    

Практика 

Бег: по прямой, изменяя скорость и направление; приставным и с крестным 

шагом (влево и вправо). Выполнение прыжков вверх толчком двух ног с 

места и толчком одной и двух ног с разбега; поворотов во время бега налево 
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и направо; остановок во время бега (выпадом и прыжками на ноги).  

Выполнение ударов по мячу правой и левой ногой: внутренней стороной 

стопы, внутренней и внешней частью подъёма по неподвижному и 

катящемуся навстречу справа или слева мячу. Выполнение ударов после 

остановки, ведения, посылая мяч низом на короткое и среднее расстояние. 

Выполнение ударов по летящему мячу внутренней стороной стопы. 

Выполнение ударов на точность: в ноги партнёру, в ворота, в цель, на ходу 

двигающемуся партнёру. Выполнение остановки мяча подошвой и 

внутренней стороной стопы, катящегося и опускающегося мяча на месте, в 

движении вперёд и назад, подготавливая мяч для последующих действий. 

Выполнение остановки внутренней стороной стопы и грудью летящего мяча 

на месте, в движении вперёд и назад, опуская мяч в ноги для последующих 

действий. Ведение мяча внешней, внутренней стороной стопы правой, левой 

ногой и поочерёдно; по прямой, меняя направления, между стоек и 

движущихся партнёров; изменяя скорость (выполняя ускорения и рывки), не 

теряя контроль над мячом. Выполнение финтов после замедления бега или 

остановки – неожиданный рывок с мячом (прямо или в сторону), во время 

ведения внезапная отдача мяча назад откатывая его подошвой партнёру, 

находящемуся сзади, ложный замах ногой для сильного удара по мячу. 

Перехват мяча – быстрый выход на мяч с целью опередить соперника, 

которому адресована передача мяча. Отбор мяча в единоборстве с 

соперником, владеющим мячом, - выбивая и останавливая мяч ногой в 

выпаде. Выполнение ввода мяча: из-за боковой линии, под правую и левую 

ногу партнёру, на ход партнёру.  Выполнение основной стойки вратаря; 

передвижение в воротах без мяча и в сторону приставным, с крестным шагом 

и скачками на двух ногах; ловля летящего навстречу и несколько в сторону 

от вратаря мяча: на высоте груди и живота без прыжка, в прыжке, без 

падения. Выполнение быстрого подъёма с мячом на ноги после падения. 

Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке (с места и с разбега). 

Выполнение броска мяча одной рукой из-за плеча на точность.  
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Выполнение упражнений для развития умения «видеть поле». Выполнение 

заданий по зрительному сигналу (поднятая вверх или в сторону рука, шаг 

вправо или влево): во время передвижения шагом или бегом – подпрыгнуть, 

имитировать удар ногой; во время ведения мяча – повернуться кругом и 

продолжить ведение или сделать рывок вперёд на 5 м.  

Техника полевого игрока 

Удары по мячу ногой. Резаные удары по неподвижному и катящемуся мячу. 

Удар с полулета правой и левой ногой. Удары правой и левой ногой раз-

личными способами по катящемуся и летящему мячу с различными 

направлениями, траекторией, скоростью. Удар внутренней стороной стопы, 

правой и левой ногой: по неподвижному, катящемуся, прыгающему и 

летящему мячу. Удар внутренней частью подъема, правой и левой ногой, по: 

неподвижному, катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удар носком, 

правой и левой ногой, по: неподвижному, катящемуся, прыгающему и 

летящему мячу. 

Удары по мячу головой.  Удар боковой частью лба по летящему с различной 

скоростью и траекторией мячу без прыжка и в прыжке. Удар серединой и 

боковой частью лба без прыжка и в прыжке с поворотом. Удар головой в 

падении, на точность, силу, дальность с оценкой тактической обстановки 

перед выполнением удара. Удар серединой лба по летящему с различной 

скоростью и траекторией мячу без прыжка и в прыжке. 

Остановка мяча. Остановка мяча с переводом в стороны и назад (в 

зависимости от расположения игроков противника и создавшейся игровой 

обстановки): подошвой; внутренней стороной стопы; серединой подъема; 

внешней стороной стопы. Остановки мяча изученными способами на 

высокой скорости движения, применения необходимого способа остановок в 

зависимости от направления, траектории и скорости мяча, выводя мяч на 

удобную позицию для последующих действий. Углубленное разучивание. 

Остановка опускающегося мяча подошвой. Остановка опускающегося мяча 

внутренней стороной стопы. Остановка опускающегося мяча серединой 
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подъема. Остановка опускающегося мяча внешней стороной стопы. 

Остановка опускающегося мяча бедром. Остановка опускающегося мяча 

грудью. Остановка животом. Остановка головой. 

Ведение мяча. Различные сочетания приемов техники передвижения с 

техникой владения мячом.  Ведение мяча всеми изученными способами, 

увеличивая скорость движения, с обводкой движущихся и 

противоборствующих соперников, затрудняя для них подступы к мячу, 

закрывая мяч телом. 

Обманные движения. Обманные движения (финты): «уходом», «ударом», 

«остановкой» в условиях игровых упражнений с активным единоборством и 

учебных игр. Ведение мяча с выполнением быстрого отведения мяча 

подошвой под себя с дальнейшим уходом с мячом вперед за счет рывка 

ускорения. Ведение мяча с выполнением неожиданной остановки мяча для 

партнера, который двигается за спиной, с дальнейшим уходом без мяча 

вперед, увлекая соперника за собой. Выполнение обманных движений в 

единоборстве. 

Отбор мяча.  Отбор мяча с использованием толчка плечом. Отбор мяча при 

единоборстве с соперником: ударом и остановкой ногой в широком выпаде 

(полушпагат и шпагат); в подкате при атаке соперника спереди, сбоку, сзади. 

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание мяча из различных 

исходных положений с места и после разбега. Вбрасывание мяча изученными 

способами на дальность и точность. 

Техника вратаря 

 Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону 

приставным, скрестным шагом и скачками на двух ногах. Ловля летящего 

навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота 

без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низколетящего навстречу и 

несколько в сторону мяча без падения. Выбивание мяча от ворот с места. 

Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка и в прыжке 

(с места и с разбега). Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке 
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(с места и с разбега). Бросок мяча одной рукой с боковым замахом и снизу. 

Выбивание мяча ногой: по катящемуся мячу на встречу и с рук (с воздуха по 

выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. 

 

6. Тактическая подготовка 

Теория 

Понятие о тактике и тактической комбинации. Характеристика игровых 

действий: вратаря, защитников и нападающих. Коллективная и 

индивидуальная игра. Индивидуальные и групповые тактические действия. 

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на мини-

футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим 

образом на действие партнёров и соперника. Выбор момента и способа 

передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения 

мяча. Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изученных способов ударов по мячу. Групповые действия. Взаимодействие 

двух и более игроков. Комбинация «игра в стенку». Выведение позиции мяча 

и игроков в стандартное положение.                                                    

Практика 

Применение необходимого способа остановок в зависимости от направления, 

траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной 

для использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. 

Применение различных способов обводки (с изменением скорости и 

направления движения с мячом, изученные финты) в зависимости от игровой 

ситуации. Выполнение передачи в ноги партнёру, на свободное место, на 

удар; короткой или средней передачи, низом или верхом. Выполнение 

комбинации «игру в стенку» при стандартных положениях: начале игры, 

угловом, штрафном и свободном ударах, ввод мяча из - за боковой линии (не 

менее одной по каждой группе). 

Индивидуальные действия: выбор позиции по отношению опекаемого игрока 

и противодействие получению им мяча, т. е. осуществление «закрывания»; 
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выбор момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. 

Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при 

розыгрыше противником стандартных комбинаций. Тактика вратаря: 

правильная позиция в воротах при различных ударах в зависимости от «угла 

удара», удар от своих ворот, ввод мяча в игру (после ловли) открывшемуся 

партнёру, правильная позиция при угловом, штрафном и свободном ударах 

вблизи своих ворот. Определение игровой ситуации и осуществление отбора 

мяча изученным способом. Участие в учебных и тренировочных играх. 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия без мяча.  Оценка ситуации и своевременного 

занятия наиболее выгодной позиции для получения мяча.  

Индивидуальные действия с мячом.   Эффективное использование изученных 

технических приемов, способов и разновидностей для решения тактических 

задач в зависимости от игровой ситуации. 

Групповые действия.  Взаимодействие с партнерами при численном 

превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. 

Взаимодействия трех игроков в атакующих действиях.  Комбинации в 

тройках. Комбинации «пропуск мяча». Комбинации «пас на третьего». 

Стандартные положения.  

Командные действия.  Расположение и взаимодействие игроков при в 

ведении мяча от своих ворот.  

Тактика защиты 

Индивидуальные действия.  Оценка целесообразности той или иной позиции.  

Групповые действия.  Взаимодействие в обороне при численном 

преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и 

страховку партнеров. Взаимодействия в обороне при выполнении 

противником стандартных комбинаций. 

Командные действия. Организация обороны по принципу персональной 

защиты.  Расположение и взаимодействие игроков при введении мяча от 
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ворот противника. Быстрое перестроение от обороны к началу и развитию 

атаки. 

Тактика вратаря. Правильный выбор позиции в воротах при ударах по 

воротам. Введение мяча в игру, после ловли мяча, ногой ударом от ворот. 

Выбор правильной позиции при выполнении командой соперника 

стандартных положений вблизи своих ворот.  

 

7. Соревновательная подготовка. 

Теория 

Инструктаж по технике безопасности во время проведения и участия в 

соревнованиях по мини-футболу. Правила поведения во время соревнований, 

отношения к соперникам и судьям соревнований.  Установка на игру. Анализ 

проведенных игр. Обсуждение результатов соревнований. 

Практика 

Участие в   соревнованиях.  

 

Модуль 2. Настольный теннис 

5-9 классы 

Раздел 1. Вводное занятие  

Знакомство целями и задачами курса, с порядком и планом работы, 

расписание занятий, режим дня, гигиена спортсмена. Инструктаж по технике 

безопасности на занятиях по настольному теннису. Необходимые качества и 

физическая подготовка для участников объединения.  

 

Раздел 2. Теоретическая подготовка  

Состояние и развитие настольного тенниса в России. Правила игры в 

настольный теннис: история развития настольного тенниса в мире и нашей 

стране. Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество 

людей, занимающихся настольным теннисом в России и в мире. Правила 

игры в настольный теннис.  
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Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние 

физических упражнений на организм спортсмена: мотивация к регулярным 

занятиям спортом. Воспитание чувства ответственности. Инициативность, 

самостоятельность и творческое отношение к тренировкам. Понятия об 

утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и 

объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. 

Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных 

мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок.  

Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика 

заболеваемости и травматизма в спорте: понятия о гигиене. Гигиена тела. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Значение дыхания 

для жизнедеятельности организма. Понятия о рациональном питании и 

общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию обучающихся. 

Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания. 

Пищевые отравления и их профилактика. Режим дня спортсмена. Значение 

сна, утренней гигиенической гимнастики для юного спортсмена. Вредные 

привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика 

вредных привычек. Простудные заболевания у спортсменов. Причины и 

профилактика. Закаливание организма спортсмена. Травматизм в процессе 

занятий настольным теннисом. Профилактика спортивного травматизма. 

Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и 

соревнованиям.  

Основы техники игры и технической подготовки: основные сведения о 

технике игры, о её значении для роста спортивного мастерства. Средства и 

методы технической подготовки.  Классификация и анализ техники 

изучаемых приёмов игры.  

 

Раздел 3. Общая физическая подготовка (ОФП)  

Теория.  
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Техника безопасности при выполнении упражнений ОФП, правильное 

распределение нагрузки на различные группы мышц. Техника безопасности 

при выполнении упражнений для рук, кистей рук и плечевого пояса, при 

выполнении упражнений для ног, стоп ног и тазобедренного сустава, при 

выполнении упражнений для шеи и туловища, при выполнении упражнений 

для всех групп мышц, при выполнении упражнений для развития силы, при 

выполнении упражнений для развития быстроты, при выполнении 

упражнений для развития гибкости, при выполнении упражнений для 

развития ловкости, при выполнении упражнений типа «полоса препятствий», 

при выполнении упражнений для развития общей выносливости.  

 

Практика.  

Выполнение строевых упражнений. Выполнение упражнений для рук, кистей 

рук и плечевого пояса. Выполнение упражнений для ног, стоп ног и 

тазобедренного сустава. Выполнение упражнений для шеи и туловища. 

Выполнение упражнений для всех групп мышц. Выполнение упражнения для 

развития силы. Выполнение упражнений для развития быстроты.  

Выполнение упражнений для развития гибкости. Выполнение упражнений 

для развития ловкости. Выполнение упражнений типа «полоса препятствий». 

Выполнение упражнений для развития общей выносливости.  

 

Раздел 4. Специальная физическая подготовка  

Теория.  

Техника безопасности при выполнении упражнений для развития быстроты 

движения и прыгучести. Техника безопасности при выполнении упражнений 

для развития игровой ловкости. Техника безопасности при выполнении 

упражнений для развития специальной выносливости. Техника безопасности 

при выполнении упражнений для развития скоростно-силовых качеств.  

Техника безопасности при выполнении упражнений с отягощениями.  
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Практика.  

Выполнение упражнений для развития быстроты движения и прыгучести. 

Выполнение упражнений для развития игровой ловкости.  

Выполнение упражнений для развития специальной выносливости. 

Выполнение упражнений для развития скоростно-силовых качеств. 

Выполнение упражнений с отягощениями.  

 

Раздел 5. Техническая подготовка  

Теория.  

Исходные положения (стойки). Правосторонняя стойка. Нейтральная 

(основная) стойка. Левосторонняя стойка. Способы передвижений. 

Бесшажный. Шаги. Прыжки. Рывки. Способы держания ракетки. 

Вертикальная хватка – «пером». Горизонтальная хватка – «рукопожатие». 

Подачи по способу расположения игрока. Подачи по месту выполнения 

контакта ракетки с мячом. Технические приемы нижним вращением мяча: 

срезка, подрезка. Технические приемы без вращения мяча: толчок, откидка, 

подставка. Технические приемы с верхним вращением: накат, топс-удар.  

 

Практика.  

Отработка исходных положений (стоек). Правосторонняя стойка. 

Нейтральная (основная) стойка. Левосторонняя стойка. Отработка способов 

передвижения. Отработка способов держания ракетки. Отработка подач. 

Отработка технических приемов нижним вращением мяча: срезка, подрезка. 

Отработка технических приемов без вращения мяча. Отработка технических 

приемов с верхним вращением.  

 

Раздел 6. Тактическая подготовка  

Тактики: атакующий игрок против атакующего игрока; атакующий против 

защитника; защитник против атакующего; защитник против защитника. 
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Тактика одиночной игры. Тактика парной игры: пара защитник – 

нападающий; защитник – защитник.  

Практика.  

Отработка техники нападения и техники защиты.  

 

Раздел 7. Игровая подготовка  

Практика.  

Основные удары и подачи в игре с партнером. Работа над совмещением 

выполнения приемов с техникой передвижения.  

Игры на счет в парах: игра на счет. Выполнение указаний судьи во время 

игры (судейские термины). Проведение игр на счет в парах.  

 

Модуль 3. Бадминтон 

5-9 классы 

1. Вводное занятие  

Теория:  

Ознакомление обучающихся с целями и задачами модуля. Инструктаж по 

техники безопасности; режим занятий, требования к форме и внешнему виду. 

 

2. Теоретическая подготовка 

Физическая культура и спорт в России. Развитие бадминтона в России, 

лучшие представители данного вида спорта. Система соревнований для 

обучающихся. Чемпионаты, первенства России.  Строение и функции 

организма человека. Гигиенические знания и навыки.  Основы и методы 

закаливания. Режим и питание спортсмена. Врачебный контроль и 

самоконтроль. Физиологические основы спортивной тренировки.  Общая и 

специальная физическая подготовка юного спортсмена.  Техническая 

подготовка. Тактическая подготовка.  Воспитание морально-волевых качеств 

спортсмена. Психологическая подготовка.  Правила игры в бадминтон. 

Организация и проведение соревнований. Системы проведения 
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соревнований, их особенности. Протокол соревнований. Судьи и их 

обязанности. Места занятий, оборудование и инвентарь. Правила 

безопасности во время занятий бадминтоном. Профилактика травматизма во 

время занятий бадминтоном. 

 

3. Общая физическая подготовка  

Теория:  

понятие физические качества человека, методика.  

Практика:  

Упражнения для развития быстроты и быстроты реакции в бадминтоне:  

Бег с высокого и низкого старта на короткие дистанции.  

Бег с хода на короткие дистанции.  

Старты из различных положений.  

Ускорение из основной игровой стойки на дистанцию 10 метров в различные 

направления по сигналу преподавателя.  

Челночный бег по ширине и длине бадминтонной площадки, на ближнюю и 

дальнюю линию.  

Ловля предмета (теннисного мяча, волана) отпущенного на уровне 

вытянутой руки, на уровне головы, на уровне груди, на уровне пояса 

партнером.  

Ловля теннисного мяча с выбеганием к сетке от средней линии, от дальней 

линии.  

Прыжки вперед-назад, вправо-влево, ноги вместе-ноги врозь, скрестно.  

Прыжки с высоким подниманием бедра.  

Прыжки на прямых ногах с продвижением вперед.  

Прыжки с подтягиванием пяток к ягодицам.  

Прыжки приставными шагами и галопом правым и левым боком.  

Развитие координационных способностей на занятиях бадминтоном.  

Упражнения для развития координационных способностей в бадминтоне:  

Челночный бег.  
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Ускорения с поворотами по сигналу.  

Ускорения с остановками и выполнением заранее заданного упражнения по 

сигналу.  

Ускорения с изменением направления движения по сигналу или жесту 

преподавателя.  

Старты из различных положений по сигналу преподавателя.  

Старты по сигналу преподавателя после выполнения определенных 

упражнений.  

Прием волана из исходного положения, стоя спиной к партнеру, с 

разворотом по сигналу преподавателя.  

Броски теннисного мяча правой и левой рукой в стену с последующей ловлей 

его, постепенно уменьшая расстояние до стены.  

Передача мяча, стоя спиной к партнеру, с приемом, разворачиваясь вправо 

или влево, выполняя поворот вокруг себя и передачей.  

Передача волана, стоя спиной к партнеру, с разворотом.  

Прием волана после выполнения заранее заданного упражнения.  

Упражнения для развития общей и специальной выносливости в бадминтоне:  

Кроссовый бег.  

Повторение ускорений 20–30 м по 5–6 серий с отдыхом в течение 1–2 мин в 

виде ходьбы.  

Повторение ускорений с «ходу» 30 м по 3–5 серий с 20–30 м разбега с 

отдыхом в течение 2–3 мин в виде ходьбы.  

Повторение ускорений 50–60 м по 5–6 серий с отдыхом в течение 4–5 мин в 

виде ходьбы.  

Развитие силовых способностей на занятиях бадминтоном.  

упражнения с внешним сопротивлением;  

упражнения с преодолением веса собственного тела.  

 Упражнениям с внешним сопротивлением относятся:  

упражнения с тяжестями, упражнения с партнером; упражнения с 

сопротивлением упругих предметов (резиновых амортизаторов, различных 
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эспандеров и т. п.); упражнения в преодолении сопротивления внешней 

среды – бег в гору, по песку и т. п.  

Упражнения с преодолением веса собственного тела: гимнастические 

силовые, легкоатлетические прыжковые, в преодолении препятствий, 

ударно-прыжковые (прыжки с высоты 25–75 см и более с мгновенным 

последующим выпрыгиванием вверх) и др.  

Упражнения для развития силовых способностей:  

Отжимания, отжимания с хлопком, отжимания с отталкиванием от пола 

руками.  

Упражнения на пресс, упражнения на пресс с отягощениями (с гантелей, с 

медболом).  

Упражнения с отягощениями: подъем гантелей, медбола, сгибание рук с 

гантелями.  

Выпрыгивания с отягощениями (с гантелями).  

Прыжки в глубину на горку матов или ковриков с последующим 

выпрыгиванием вверх, с доставанием подвешенного предмета.  

Броски медболов различной массы различными способами (из-за головы, от 

груди, снизу, правой и левой рукой снизу, от плеча и т. д.).  

Приседания на одной ноге с опорой руки на планку гимнастической стенки, 

без опоры.  

Стойка в упоре лежа с удерживанием веса собственного тела (статическое 

напряжение) в течение 1–3 мин.  

 

4. Основы технической подготовки игры  

Теория:  

правила техники в бадминтоне  

Практика:  

Изучение техники бадминтона проходит в несколько основных этапов.  

I этап. Имитация движений. Проводится в начале обучения с использованием 

ракетки.  



 

 

32 

II этап. Упражнения с подвесным воланом. Выполняются при отработке 

техники ударных движений для облегчения перехода от имитации к 

летящему волану.  

III этап. Упражнения с подбрасыванием волана партнером. Волан 

подбрасывается вверх на высоту 4–5 м от пола.  

IV этап. Упражнения для отработки удара на игровом поле. Один из 

партнеров точно направляет волан ударом ракетки на занимающегося, 

отрабатывающего удар. Упражнение позволяет не затрачивать энергию на 

выход к волану, а сосредоточиться на техники выполнения того или иного 

удара.  

V этап. Игра. Для полноценной технической подготовки занимающийся 

должен выполнять все двигательные действия в максимально приближенной 

игровой форме, поэтому одним из главных упражнений при отработке 

техники ударов будет непосредственно сама игра.  

Упражнения для обучения и отработки подачи.  

Занимающиеся становятся по обе стороны сетки и выполняют поочередно 

подачи.  

Стараться, чтобы волан попал на переднюю линию подачи или в заранее 

заданную игровую зону на площадке соперника.  

Упражнение на точность попадания воланов. Например, волан должен 

попадать на центральную линию.  

Постепенно можно отрабатывать точность подачи до попадания в корзину, 

на лист бумаги и т. д.  

Один партнер тренирует подачу, другой отрабатывает прием подачи 

(открытой либо закрытой стороной ракетки).  

Один партнер выполняет подачи, другой отрабатывает прием волана с 

попаданием в цель, расположенной на стороне соперника.  

Подача с приданием волану определенной траектории полета, добиваясь 

отвесного падения волана на заднюю линию.  
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Для выполнения этого упражнения необходимо довести до занимающихся 

сведения об особенностях биомеханических характеристик полета волана 

при выполнении определенных ударов.  

Поочередная подача на ближнюю и дальнюю линии.  

Поочередная плоская и высокая подача. Отработка подач в игре.  

Упражнения для обучения и отработки удара справа и слева.  

Поочередная имитация ударов справа и слева.  

Выполнение ударов справа и слева с использованием подвесного волана. 

Выполнение отрабатываемых ударов с подбрасыванием волана партнером.  

В этом упражнении занимающийся, выполняющий отработку ударов, должен 

сосредоточится только на технической стороне выполнения приема, не 

обращая внимания на точный подбор волана.  

Отработка ударов в паре.  

Стараться подавать волан точно на партнера.  

Отработка ударов в паре с поочередной подачей волана партнером на 

ближнюю и дальнюю линии.  

Отработка ударов в паре с поочередной подачей волана партнером справа и 

слева.  

Отработка ударов в игре.  

Упражнения для обучения и отработки удара снизу.  

Имитация удара снизу справа, слева и от проекции тела от себя.  

Отработка удара снизу по подвесному волану.  

Отработка ударов снизу с поочередной подачей волана партнером со средней 

линии, около сетки справа, слева, от себя.  

Отработка ударов снизу с выбеганием вперед к сетке от дальней линии.  

Отработка ударов снизу с отбеганием назад от сетки к дальней линии.  

Отработка ударов снизу в игре.  

Упражнения для обучения и отработки ударов сверху.  

Имитация удара без волана.  

Обучение удару на подвесном волане.  
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Удар по наброшенному партнером волану.  

Подача высоким ударом на среднюю линию партнеру, который отбивает 

высокой подачей на заднюю линию.  

Тренировка высокого удара в игре.  

Обмен высокими ударами с возвращением в игровой центр после каждого 

удара.  

Обмен высокими ударами, стоя напротив друг друга около боковых линий и 

по диагонали.  

Отработка атакующего удара с высокой подачи партнера.  

Отработка атакующего удара по сигналу преподавателя.  

Отработка атакующего удара у сетки.  

Отработка ударов в игре.  

Игры и игровые упражнения с элементами бадминтона  

Игра «Салки с воланом»  

Игра «Закинь волан»  

Игра «Очисти свой сад от камней»  

Игра «БаскетВол»  

Игра «Волан по кругу», «Кто выше и быстрее?», «Сбей волан», «Парная 

гонка волана», «Гонка волана ракеткой»  

Индивидуальные упражнения с воланом и ракеткой.  

Жонглирование открытой стороной ракетки.  

Жонглирование закрытой стороной ракетки.  

Жонглирование поочередно, открытой и закрытой стороной ракетки.  

Высокое жонглирование.  

 

5. Основы тактической подготовки в бадминтоне  

Теория:  

Тактика игры – это применение совокупности технических приемов игры с 

целью достижения преимущества в конкретных игровых ситуациях. 

Эффективное чередование разнообразных технических приемов (ударов и 
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перемещений), подчиненных единому игровому замыслу или так называемая 

комбинационная игра – самый надежный путь к победе.  

Практика:  

-Обучение направлять волан в сложные для приема зоны на площадке 

противника;  

- не играть в стоящего игрока, готового к приему волана.  

-Обучение, как навязать противнику свой стиль игры, максимально нагружая 

его сложными перемещениями по площадке;  

-заставить противника ошибаться, чередуя высоко-далекие и атакующие 

удары с игрой у сетки, а также активно применяя обманные приемы и 

нестандартные решения;  

-постоянно искать слабые стороны в игре соперника и максимально 

использовать их; 

 выполнять все удары в наиболее высокой точке;  

защищаясь, встречать волан как можно ближе к сетке;  

постоянно подавлять активность соперника, навязывая ему свою игру;  

-чаще применять те технические приемы и тактические комбинации, которые 

получаются лучше всего у конкретного занимающегося;  

-по ходу игры целесообразно менять тактику, если она не приносит 

выигрыша.  

 

6. Учебно-тренировочные занятия.  

Теория:  

детальный разбор игры  

Практика:  

Совершенствование тактических действий в игре. Приобщение к 

соревновательной деятельности.  

 

3. Планируемые результаты освоения курса. 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
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Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и 

спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся 

отечественных спортсменов-олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 

соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр 

и олимпийского движения; 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы 

межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, 

оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения 

совместных занятий физической культурой, участия в спортивных 

мероприятиях и соревнованиях; 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, 

соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий 

физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры  

движения  и  телосложения,  самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и 

спортом на основе научных представлений о закономерностях физического 

развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных 

наблюдений за изменением их показателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством 

занятий физической культурой и спортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, 

психическое и социальное здоровье человека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных 
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напряжений, активному восстановлению организма после значительных 

умственных и физических нагрузок; 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической 

культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические 

мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время 

туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим 

вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения 

при выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и 

соревновательной деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий 

физической культурой, планировании их содержания и направленности в 

зависимости от индивидуальных интересов и потребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах 

физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, 

общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальные познавательные действия: 

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ 

современного олимпийского движения, приводить примеры её 

гуманистической направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на 

воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность 

профилактики вредных привычек; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима 

дня и изменениями показателей работоспособности; 
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устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние 

здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму 

и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции 

выявляемых нарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития 

физических качеств, состоянием здоровья и функциональными 

возможностями основных систем организма; 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения 

техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и 

ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест 

занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма. 

Универсальные коммуникативные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных 

источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, 

правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической 

подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их 

показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы 

занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте 

пульса и внешним признакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять 

фазы и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и 

планировать последовательность решения задач обучения; оценивать 

эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения 

физических упражнений другими учащимися, сравнивать её с эталонным 

образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения. 

Универсальные учебные регулятивные действия: 
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составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений 

с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их 

воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с 

помощью процедур контроля и функциональных проб; 

активно взаимодействовать в игровой деятельности, ориентироваться на 

указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и 

нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, 

право на её совместное исправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, 

активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и 

нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды 

соперников; 

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять 

способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков 

полученной травмы. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Модуль 1. Мини-футбол 

В результате изучения модуля «Мини-футбол» обучающиеся должны: 

знать: 

- историю развития мини-футбола в мире и в России; 

- о методики организации самостоятельных занятий по мини-футболу; 

- методику составления упражнений направленных на развитие физических 

качеств и правилах их тестирования; 

- основы здорового образа жизни, гигиены, анатомии и физиологии человека; 

- причины травматизма и правила безопасности во время занятий мини-

футболом; 

- правила соревнований по мини-футболу; 

- место мини-футбола в системе физического воспитания; 
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- развитие и современное состояние мини-футбола в мире и у нас в стране. 

уметь: 

- организовать самостоятельные занятия мини-футболом, а также с группой 

товарищей; 

- организовывать и проводить соревнования по мини-футболу в классе и др.; 

- выполнять требования по общей физической подготовке в соответствии с 

возрастом; 

- выполнять требования по специальной физической подготовке в 

соответствии с возрастом; 

- выполнять игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами 

мини-футбола; 

- владеть техническими и тактическими приемами мини-футбола по 

возрасту; 

- играть в мини-футбол с соблюдением основных правил; 

- участвовать в соревновательной деятельности по мини-футболу. 

 

Модуль 2. Настольный теннис 

В результате изучения модуля «Настольный теннис» обучающиеся 

должны знать: 

- историю развития настольного тенниса в мире и в России; 

- о методики организации самостоятельных занятий по настольному теннису; 

- методику составления упражнений направленных на развитие физических 

качеств и правилах их тестирования; 

- основы здорового образа жизни, гигиены, анатомии и физиологии человека; 

- причины травматизма и правила безопасности во время занятий 

настольным теннисом, 

- правила соревнований по настольному теннису; 

- место настольного тенниса в системе физического воспитания; 

- развитие и современное состояние настольного тенниса в мире и в России.  

уметь: 
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- организовать самостоятельные занятия настольным теннисом, 

- организовывать и проводить соревнования по настольному теннису в классе 

и др.; 

- выполнять требования по общей физической подготовке в соответствии с 

возрастом; 

- выполнять требования по специальной физической подготовке в 

соответствии с возрастом; 

- выполнять игровые упражнения,  

- владеть техническими и тактическими приемами настольного тенниса по 

возрасту; 

- играть в настольный теннис с соблюдением основных правил; 

- участвовать в соревновательной деятельности по настольному теннису. 

 

Модуль 3. Бадминтон 

В результате изучения модуля «Бадминтон» обучающиеся должны 

знать: 

- историю развития бадминтона в мире и в России; 

- о методики организации самостоятельных занятий по бадминтону; 

- методику составления упражнений направленных на развитие физических 

качеств и правилах их тестирования; 

- основы здорового образа жизни, гигиены, анатомии и физиологии человека; 

- причины травматизма и правила безопасности во время занятий 

бадминтоном; 

- правила соревнований по бадминтону; 

- место бадминтона в системе физического воспитания; 

- развитие и современное состояние бадминтона в мире и в России.  

уметь: 

- организовать самостоятельные занятия бадминтоном, 

- организовывать и проводить соревнования по бадминтону в классе и др.; 
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- выполнять требования по общей физической подготовке в соответствии с 

возрастом; 

- выполнять требования по специальной физической подготовке в 

соответствии с возрастом; 

- выполнять игровые упражнения,  

- владеть техническими и тактическими приемами бадминтона по возрасту; 

- играть в бадминтон с соблюдением основных правил; 

- участвовать в соревновательной деятельности по бадминтону. 

 

4. Тематическое планирование. 

Модуль 1. Мини-футбол 

5-9 классы по 14 часов в год  

№ Название темы Количество часов 

 Электронные образовательные ресурсы 

Ассоциация мини-футбола России 

https://amfr.ru 

Культура футбола 

https://culture.futbol/stati/pravila-mini-futbola/ 

Журнал «Спорт в школе» 

https://spo.1sept.ru/index.php 

Теория и практика физической культуры 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

Спортивная Россия  

https://www.infosport.ru 

Спорт в школе и здоровье детей 

https://urok.1sept.ru/sport/topics?class=5 

 

1 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ. 1 

2 Общая физическая подготовка 1 

3 Специальная физическая подготовка 1 

https://amfr.ru/
https://culture.futbol/stati/pravila-mini-futbola/
https://spo.1sept.ru/index.php
http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2
https://www.infosport.ru/
https://urok.1sept.ru/sport/topics?class=5
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4 Техническая подготовка 7 

4.1 Различные способы перемещения 1 

4.2 Удары по мячу ногой 1 

4.3 Приём остановка мячей 1 

4.4 Обманные движения 1 

4.5 Ведение мяча 1 

4.6 Отбор мяча 1 

4.7 Комплексное выполнение технических 

приёмов 

1 

5 Тактическая подготовка 3 

5.1 Тактика игры в атаке 1 

5.2 Тактика игры в обороне 1 

5.3 Тактика игры вратаря 1 

6 Игровая подготовка 1 

 Итого 14 

 

Модуль 2. Настольный теннис 

5-9 классы по 10 часов в год  

№ Название темы Количество часов 

 Электронные образовательные ресурсы 

Федерация настольного тенниса России 

http://ttfr.ru 

Живу спортом 

https://живуспортом.рф 

Журнал «Спорт в школе» 

https://spo.1sept.ru/index.php 

Теория и практика физической культуры 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

Спортивная Россия  

 

http://ttfr.ru/
https://живуспортом.рф/
https://spo.1sept.ru/index.php
http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2
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https://www.infosport.ru 

Спорт в школе и здоровье детей 

https://urok.1sept.ru/sport/topics?class=5 

1 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ. 

Общая физическая подготовка 

1 

2 Специальная физическая подготовка 1 

3 Техническая подготовка 5 

3.1 Исходные положения (стойки) 1 

3.2 Способы передвижения 1 

3.3 Способы держания ракетки. Способы подачи 1 

3.4 Технические приемы нижним вращением 

мяча, с верхним вращением мяча, без 

вращения мяча 

2 

4 Тактическая подготовка 1 

5 Игровая подготовка 2 

 Итого 10 

 

Модуль 3. Бадминтон 

5-9 классы по 10 часов в год  

№ Название темы Количество часов 

 Электронные образовательные ресурсы 

Национальная Федерация бадминтона России 

http://www.badm.ru 

Журнал «Спорт в школе» 

https://spo.1sept.ru/index.php 

Теория и практика физической культуры 

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 

Спортивная Россия  

https://www.infosport.ru 

 

https://www.infosport.ru/
https://urok.1sept.ru/sport/topics?class=5
http://www.badm.ru/
https://spo.1sept.ru/index.php
http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2
https://www.infosport.ru/
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Спорт в школе и здоровье детей 

https://urok.1sept.ru/sport/topics?class=5 

1 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ. 

Общая физическая подготовка 

1 

2 Специальная физическая подготовка 1 

3 Техническая подготовка 5 

3.1 Имитация движений 1 

3.2 Упражнения с подвесным воланом 1 

3.3 Упражнения с подбрасыванием волана 1 

3.4 Отработка ударов в игре 2 

4 Тактическая подготовка 1 

5 Игровая подготовка 2 

 Итого 10 

 

Рабочая программа составлена с ученом программы воспитания ЧУ ОО 

«Петровская школа»: 

№ Организация/консультации/участие в мероприятии 

Включение элементов воспитательной работы во внеурочную 

деятельность 

1 Городские проекты: «Субботы Московского школьника» 

2 Мероприятия: Профилактика травматизма, Здоровый образ жизни 

3 Спортивные старты, эстафеты, акции 

4 Интерактивные викторины, квизы и т.п. 

5 Мероприятия: История развития спорта 

6 Мероприятия: День российской науки: значение для развития 

спорта 

 

 

 

https://urok.1sept.ru/sport/topics?class=5
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